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前言

茶的利用起源于四千多年前的中国，当时以药用为主。
到了唐代，茶作为高贵的饮品，主要为上流社会所享用：随着社会的发展和生活水平的提高，茶逐渐
成为了大众饮料。
如今，我国的茶叶年消费量已高达66万吨左右，人均饮茶O.45千克／年。
茶是一种对社会历史文化和现实生活都具有重要影响的特殊作物。
.从全球范围看，茶叶已经成为全球性的天然饮料。
专家认为，21世纪将是茶饮料的天下。
作为饮料，茶以其世界公认的健康饮料声誉而风行全球，其消费总量仅次于水。
茶叶生产和消费的持续增长，在很大程度上归功于茶在食品、饮料、医药保健等领域的运用。
如今，茶饮、茶食、茶菜、茶保健品、药茶、茶护肤美容品，以及其他各种茶制品，名目繁多，一派
兴旺景象。
书中收集整理了茶饮料配方及制作方法84例、茶食品配方及制作方法196例、茶菜肴配方及制作方
法394例、各类药茶方剂及功效297例，以及茶在其他方面的应用数十例。
衷心希望本书的出版将有助于大家全面了解人类对茶的利用状况，丰富我们的茶文化知识，并为家庭
自制茶饮料、茶食品、茶莱肴和药茶等提供参考。
限于水平和经验，疏漏和不足之处在所难免，敬请同行专家和广大读者提出宝贵意见，以便再版时修
正和完善。
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内容概要

这是一本介绍茶叶各种利用方式的科普读物。
全书共分5篇：第一篇系统总结了茶的医疗保健价值及其在各方面的应用情况；第二篇介绍了茶在饮
料方面的运用概况及应用实例；第三篇介绍了茶在食品加工方面的运用概况及应用实例；第四篇介绍
了茶在菜肴方面的运用概况及应用实例；第五篇介绍了茶在中药方剂方面的运用概况及应用实例。
在书的有关章节还涉及饮茶常识及各类茶产品的制作方法等内容。
    书中共收集整理了茶饮料配方及制作方法84例、茶食品配方及制作方法196例、茶菜肴配方及制作方
法394例、各类药茶方剂及功效297例。
此外，还介绍了茶在其他方面的应用实例数十例。
    本书融知识性和实用性于一体，对广大茶叶工作者和饮茶爱好者能系统了解中国茶叶、科学饮茶用
茶、全面利用茶叶资源，以及享受和宏扬中华茶文化等均有参考价值。
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书籍目录

基础篇　（一）饮茶有大益    抗氧化、抗衰老    抗癌、防癌    增强免疫功能    调节血脂、血糖、血压及
预防心血管疾病    抗辐射    杀菌、抗病毒    抗龋齿    美容    其他保健作用　（二）茶的多种用途    用于
饮料    用于食品    用于菜肴    用于医药    用于保健品    用于护肤和美容品    茶在其他领域的运用　（三
）饮茶有诀窍    如何选择茶叶    如何判断茶叶品质？
    如何鉴别茶叶    如何保存茶叶    泡茶的学问    合理饮茶    慎用茶叶的几种情况二、茶饮篇　（一）茶
饮概述　（二）茶饮配方及割法三、茶段篇　（一）茶食品概述　（二）茶食品配方及制法四、茶菜
篇　（一）茶菜概述　（二）茶菜配方及做法五、药茶篇　（一）药茶概述　（二）药茶方剂、用法
及功效    保健养生类    儿科类    妇科类    化痰止咳类    降脂、减肥类    解酒、排毒类    美容类    清肝、
明目类    清热、解表、解毒类    清热、利湿类    外用类    五官科类    消炎、止痛类    治鼻、咽病类    治
感冒类    其他类附录：茶的妙用主要参考文献
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章节摘录

基础篇茶树起源于中国，中国人首先发现和利用了茶。
“神农尝百草，一日遇七十二毒，得茶乃解”的传说，标志着人类对茶树利用的开始。
茶的利用始于药用，经过四千多年的发展过程，逐渐从药用演化成为以作饮料为主的多方面运用。
如今，茶的运用领域已扩展到了食品、菜肴、医药、保健、美容护肤、生活日用品等，甚至还进入了
化工、建材、纺织、农药、渔业等领域。
从20世纪80年代中期起，随着人们“回归自然”意识的觉醒，全世界许多科学家用现代科技手段，对
茶的医疗保健功效开展了系统的研究。
研究结果证明，茶具有防病治病和保健养生等多方面的功效。
基于这些功效，茶及其提取物，被广泛运用到食品、药品、保健品、现代饮料、菜肴等产品中。
茶能有如此迅速而持久的发展，主要归功于它的医疗保健功效；而也正是茶有如此丰富多彩的运用，
才孕育出如今蔚为大观的世界茶文化。
（一）饮茶有大益中国唐代的陈藏器在其《本草拾遗》中指出：“诸药为各病之药，茶为万病之药”
，这是古人对茶的医用功效的高度概括，此话在一定程度上反映了茶叶具有广谱保健功能的特点。
目前已被证实茶的医疗保健功效主要有：抗氧化、抗衰老，抗癌、防癌，增强免疫功能，代谢调节和
生理调节，抗辐射，抑制有害微生物，美容，抗龋齿等。
抗氧化、抗衰老生物体的衰老与机体中的脂质过氧化及形成过量的自由基有关。
在正常生理条件下，生命活动会产生一些自由基，但生物体同时还有清除自由基的机制，两者处于正
常的平衡状态；如果由于不利的环境或生理因素，使这种正常平衡被打破，过量的自由基积累，生物
体就表现为疾病和加速衰老。
茶叶具有很强的清除自由基和抗氧化的作用，因而表现出明显的抗衰老效果。
现代人恐惧衰老，并深知机体抗氧化的重要性，为此许多人都长年服用具有较强抗氧化活性的维生
素C和维生素E。
其实，茶叶不但富含维生素C（绿茶的维生素C含量远高于大多数蔬菜和水果），它还含有抗氧化活性
远高于维生素C和维生素E的成分——EGCG。
瑞典科学家曾比较了红茶、绿茶、21种蔬菜和水果的抗氧化活性，结果表明，绿茶和红茶的抗氧化活
性比蔬菜和水果要高出许多倍。
生物的自然衰老和退化性疾病的发生过程，都伴随着细胞受氧自由基的氧化损害。
茶叶中的许多成分都具有良好的抗氧化和清除自由基的功效，因而可延缓生物体的衰老。
对延缓生物衰老和增加寿命有贡献的茶叶成分有许多，饮茶保健抗衰老是综合作用的结果。
目前已经证明对抗衰老作用有贡献的茶叶成分是：茶多酚、茶多糖、茶氨酸和各种维生素等。
抗癌、防癌茶叶的抗癌作用是最近几十年来研究得最多并取得显著进展的领域。
日本的一个研究小组从20世纪90年代开始连续10年对8 522人进行了跟踪调查，其中包括419位癌症患者
；结果表明，每天饮绿茶10杯的女性可使癌症延迟发生7.3年，男性延迟3.2年。
因此他们在1999年发表的一篇论文中认为饮茶确有防癌效果。
后来他们还提出了一个在全日本利用绿茶进行两阶段的癌症预防计划：第一个阶段，将绿茶用于一般
人群，以延迟和预防癌症的发生；第二阶段是将绿茶和抗癌药物对癌症患者进行处理，以提高抗癌药
物的治疗效果。
对临床药物实行严格管理的美国，也已批准将绿茶作为预防癌症的药物在美国使用。
1997年美国食品与药品管理局（FDA）批准用绿茶胶囊作为第一阶段临床实验用药，第二阶段的临床
实验也随后进行，这意味着绿茶在美国已不仅仅是一种“抗癌饮料”，还即将发展成为一种抗癌药物
。
从流行病学角度调查饮茶与癌症发生的关系，已有数以百计的研究报告发表。
其中多数调查结果认为茶对癌症有预防作用，尤其是在中国和日本的调查。
目前已经初步证明，茶对以下类型的肿瘤具有预防或治疗作用：口腔癌、鼻咽癌、食管癌、肺癌、乳
腺癌、胃癌、肠癌、肝癌、前列腺癌和膀胱癌等。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<茶香飘万家>>

例如在江苏泰兴进行了一项病例对照调查，包括206例病例和415例对照，结果发现饮用绿茶能降低胃
癌风险40％～60％，对饮酒者更可降低胃癌风险达81％。
另一项以特定人群为基础的病例对照研究，调查了江苏省扬州市133个胃癌患者，166个慢性胃炎患者
和433个健康者对照，发现绿茶不但对胃癌患者有保护作用，对慢性胃炎病人也有保护作用。
上述研究和调查资料说明，饮茶的抗癌和抗突变作用已经完全被证实，利用茶叶内含成分作为癌症的
辅助治疗已经成为现实。
增强免疫功能免疫功能是人体最基本和最重要的抗病能力；人体的免疫性可分为血.液免疫和肠道免疫
。
饮茶可以增加血液中白细胞和淋巴细胞的数导，从而提高血液免疫。
饮茶还可以增加肠道中的有益细菌（例如双歧杆菌）的数量，减少有害细菌的数量，从而提高肠道免
疫力“菌”）茶叶中的茶多糖和茶多酚等成分在提高机体免疫功能方面发挥了重要作用。
有人给小鼠腹腔注射茶多糖，当茶多糖剂量为25毫克/千克和50毫克/千克时，能够明显促进单核巨噬
细胞系统的吞噬功能，增强机体自我保护的能力。
有人给荷瘤小鼠喂饲一定剂量的茶多酚，给药10天后，腹水肿瘤鼠的胸腺指数和脾指数分别提高50.7
％和34.4％；肉瘤鼠的胸腺指数和脾指数分别提高66.2％和14.10％。
这表明茶多酚明显具有保护免疫细胞或促进脾脏、胸腺免疫细胞增殖的作用，从而延缓胸腺、脾脏衰
退，增强免疫器官的功能。
调节血脂、血糖、血压及预防心血管疾病古代文献中多有饮茶能“令人瘦”的记载，这是茶叶调节血
脂的直观体现。
临床试验表明，茶叶能降低血液中三甘油酸酯的含量而起到降脂的效果，这也是饮茶减肥的机制之一
。
茶叶降脂的物.质基础主要是茶多酚、咖啡因、茶多糖等。
中医有泡饮粗老茶治疗糖尿病的实践。
有人对这一方法进行试验，结果用粗老茶治疗糖尿病的有效率达到70％。
现代研究也证实了茶叶的这一功效，例如日本科学家将茶多糖配制成饮料供糖尿病患者饮用，可有效
降低患者的高血糖症状。
通过大量的研究后发现，具有调节人体血糖功能的有效成分是茶多糖，茶皂素可能也起到一定的作用
。
对城市中老年人的健康调查结果表明，适量饮茶还可以预防或降低高血压。
用高浓度儿茶素作为降低血压的药物在前苏联已经得到临床应用。
茶叶降压的物质基础主要是茶多酚、茶多糖、茶氨酸、γ－氨基丁酸、茶皂素等成分。
饮茶能降低人体血液中有害胆固醇的含量，同时增加有益胆固醇含量，还可以降低血液的黏度，抗血
小板凝集，因此饮茶具有预防心血管疾病的作用。
据最近在荷兰进行的流行病学调查结果显示，饮茶多的人群患冠心病的危险性可降低45％。
茶叶中的多酚类化合物对降低血液黏度和预防脑血栓都有很好的效果。
在美国的研究证实，绿茶及红茶对动脉硬化症均具有良好疗效，低剂量下绿茶及红茶对动脉硬化症的
抑制率为26％～46％，高剂量下抑制率可达48％～63％。
另一研究对3454名受试者进行了2-3年的跟踪调查，结果显示：每天喝1-2杯茶的受试者出现严重动脉
粥样硬化的危险性减少46％；每天喝4杯茶的受试者出现严重动脉粥样硬化的危险性减少69％。
抗辐射茶是一种能有效防治辐射损伤的天然饮料，被誉为“原子时代的保健饮料”。
日本科学家曾对二战期间日本广岛原子弹受害者进行跟踪调查，结果发现，凡长期饮茶的人受辐射损
伤的程度较轻，存活率也较高。
临床医学研究发现，某些癌症患者因采用放射治疗而引起轻度的放射病症状，如食欲不振、恶心、腹
泻等，这些患者遵医嘱饮茶后，有90％的患者放射病症状明显减轻，白细胞计数停止下降，甚至有所
上升，这说明茶具有抗辐射损伤的作用。
我国一些医院中曾经以茶叶为主原料制备“升白剂”，作为癌症患者放疗、化疗的辅助剂使用，结果
使白细胞计数明显上升。
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中外科学家的实验证实，茶叶抗辐射的物质基础是茶叶中的茶多酚、茶多糖、维生素C、B族维生素、
氨基酸等。
杀菌、抗病毒微生物是生态系统的必要组成部分，人体消化道中同样存在着数量庞大的微生物群，其
中有些是有益的，有些是有害的。
消化道中有益微生物和有害微生物种群数量的平衡决定了肠道免疫功能的状态。
在卫生条件落后的早期中国农村，有用浓茶水作创口消毒处理的做法，这是人们对茶叶杀菌抗病毒作
用的初步应用。
饮茶对杀灭肠道有害细菌有持久的效果，俄罗斯医生提倡腹泻患者饮浓茶进行治疗，经检验可以在一
个很短的时间内抑制肠道中的有害细菌增殖，而使用抗生素治疗时，虽然初期效果较好，但有害细菌
数量能很快回升。
日本和美国的科学家证明，茶叶中的EGCG对流感病毒有强的抑制作用，它能阻止病毒在细胞上的黏
附。
2002年“非典”流行期间，世界卫生组织和我国台湾省的专家用实验证明喝茶可以阻止冠状病毒的入
侵。
此外，茶及其提取物对艾滋病病毒的抑制作用也有报道。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<茶香飘万家>>

编辑推荐

《茶香飘万家:家庭健康茶食自制手册》是一本介绍茶叶各种食用方法的科普读物。
书中共收集整理了84种茶饮料、196种茶食品、394种菜肴配方及其制作方法以及297种药茶方剂及其功
效。
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